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【目的】
人口の急速な高齢化が進む今日、高齢者の健康の保
持・増進と疾病予防・介護予防を目的とした運動が奨
励されているが、後期高齢者を対象とした研究は少な
い。そこで本研究では、後期高齢者における運動トレ
ーニングの有効性と安全性に関して検討するため、3
ケ月間の筋力トレーニングを実施した。毎回の血圧測
定に加え、トレーニング前後で体構成と主に生活習慣
病に関する血液・生化学検査を実施し、健康状態の改
善度と安全性を軍師することを目的字し牢。
【方法】
T市内の高齢者福祉施設入居者のうちでトレーニング
の前後で体構成を評価できた高齢者（84．6越．7歳：76－93
歳）28名（男性3名、女性25名）ないし血液検査を実施
できた34名（男怪4名、女性30名）を対象とした。血液
検査値は季節変動や測定装置の精度管理の影響を受け
やすいため、トレーニングを行わない若齢者17名（男性
10名、女性7名）からも採血を行い、参照データ（対照）
とした。運動プログラムは、テクノジム・ジャパン株式
会社のキネシスを使用し、軽強度トレーニングを1回に
1時間、週に1～2回の頻度で3ケ月間実施した。トレ
ーニングの前後で、血圧、身長、体重、腹囲および超音
波Bモナド法による全身6ヶ所（上腕前部、上腕後部、
腹部、背部、大腿前部、大腿後部）の筋組織厚および皮
下脂肪組織厚を測定した。また朝食前の空腹時採血によ
る末梢血液検査、血清生化学検査を行った。測定項目は、
赤血球数、ヘモグロビン濃度、ヘマトクリット値、総タ
ンパク、アルブミン、総ビリルビン、AST、ALT、LDH、
juP、γ－GTP、コリンエステラーゼ、クレアチこン、尿
素窒素、尿酸、クレアチンキナーゼ、総コレステロール、
HDLコレステロール、LDLコレステロール、中性脂肪、
遊離脂肪酸、過酸化脂質、血糖、Na、K、Cl、Ca、P、
Feであった。
【結果・考察】
トレーニングの前後で身長、体重、腹囲、皮下脂肪
厚に影響は認められなかった。筋組織厚は、上腕前部、
上腕後部、大腿前部、大腿後部に影響はみられなかっ
たが、腹部、背部では有意な増加が認められた。これ
はトレーニングに体幹部を使用する種目が多かったこ
とと、普段あまり行わない種類の運動であったことが
関係していると考えられた。高齢者の皮下脂肪組織厚
や筋組織厚の研究は極めて少ないため、本研究の結果
は貴畢な測定データであるといえる。
また拡張期血圧には変化が認められなかったが、収
縮期血圧がトレーニング後に低下した。高血圧患者の
降圧に運動トレーニングが有効なことはよく知られて
いるが、後期高齢者でも効果が期待できるものと考え
られた。
血液検査では、赤血球数、ヘモグロビン濃度、ヘマ
トクリット値が有意に増加し、貧血の改善効果が認め
られた。一方、中性脂肪が有意に低下し、脂質代謝も
改善したものと考えられた。この他の検査項目につい
ては、季節変動や測定系の精度要因の影響を受けた可
能性が考えられた。
【結論】
本研究の検査成績をみる限り、トレーニングによっ
て栄養状態や肝・腎機能が低下したり、筋損傷や脱水
をまねいたということもなく、本研究の運動トレーニ
‾ラ‾タは高齢者に安全に実施できたものと考えられた。
さらに筋厚の増加、高血圧の改善、貧血と中l瑚旨肪に
も有益な効果が認められ、高齢者の健康の保持・増進
に役立ったものと考えられた。
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